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 مقدمه 

است که در تغییرات فراوانی را در سبک زندگی انسان هزاره سوم رقم زده 19ویروس کووید گیری شرایط همه

 1ترین حالت و بدون اشاره به خطری که این ویروس به شکل مستقیم برای سلامت دارد، تنها تجربه تنیدگیخوشبینانه

(. بدیهی است که مواجهه با 1) استقرار دادهها را مورد تهدید ناشی از این تغییرات، تعادل روانشناختی بسیاری از انسان

را نیز به مراتب بیشتر از شرایط  2ها محدود است، تهدید ادراک شدههایی که شناخت و دانش بشر در مورد آنپدیده

های مواجهه سازد. به سخن دیگر در مواجهه با رویدادهایی که ظرفیت و توانمندیدرگیری با رویدادهای شناخته شده می

پذیرتر خواهد بود. اما در شرایطی که خورند و انطباق هیجانی امکانها در قالبی سازگار رقم میقابله وجود دارد، مقابلهو م

، شده، روشن و یا در دسترس نباشند، افزون بر تهدید مستقیم رویدادها و راهکارهای مقابله شناختهظرفیت

 (.2) سازندهای موجود در مسیر سلامت و بهزیستی را دوچندان میهیجانی نیز پیچیدگی –های شناختی ریختگیدرهم

گیری کنونی اهمیت دارد، ظرفیت هایی شبیه به همهآنچه در مسیر مقابله و سازگاری هیجانی در رویارویی با بحران

یند آد، فریافتگی روانشناختی فرد بیشتر باشیافتگی روانشناختی فرد است. هر چه میزان تحولرشدیافتگی یا تحول

گسیختگی یافتگی روانشناختی فرد کمتر باشد، خطر ازهمیافتگی در پی خواهد بود و هر چه تحولتری از سازشمناسب

 های روانی بیشتر خواهد بود.شخصیت و بروز آسیب

 یافتگی روانشناختی: مفهومی پویا تحول

ن مورد همواره ایستا نیست. به سخن دیگر، در ای یافتگی فرد برای سازگاری و حل مسأله مفهومیکیفیت و میزان تحول

ه عبارت دیگر بدو متغیر اهمیت دارد: یکی میزان تهدید و دیگری ظرفیت و توانمندی فرد برای سازگاری و حل مسأله. 

ی تگی مناسبی برایافمند است، تحولفردی که در برابر یک تهدید خاص از ظرفیت و توانمندی متناسب با آن رویداد بهره

بر دارد،  رفیت وی را درظهایی فراتر از ها و تنیدگیمواجهه با آن رویداد دارد؛ اما همین فرد در برابر رویدادی که خواست

رد، وی را دارای گیتوان بدون توجه به شرایطی که فرد در آن قرار مییافتگی پایینی خواهد داشت. بنابراین نمیتحول

انشناختی قابل حتی فرد بزرگسالی که از تحول رو ،نظر گرفت. به عنوان مثال ب دریافتگی مناسب یا نامناسسطح تحول

ند کودکی توجهی برخوردار است، در برابر یک رویداد منفی عمده، همچون از دست دادن عزیزان و تجربه سوگ، مان

 آید.ناتوان شده و رفتارهای رشدنایافته در او پدید می

                                                           
1Stress 
2Perceived threat  
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ضد و نقیض، مشکلات  گیری این ویروس نوپدید، قرار گرفتن در برابر فوج اخبار و اطلاعاتهمه های اخیر تجربهدر ماه  

دن آمار مرگ اندازی روشن راجع به آینده و شنیمختلف اجتماعی و اقتصادی، فرسودگی ناشی از قرنطینه، فقدان چشم

ق آنچه گفته شد، گردد که بر طبوب میو میر ناشی از ابتلای به ویروس، برای بسیاری از افراد تهدیدی قابل توجه محس

 (.3) سازدها را در برابر این وضعیت مختل مییافتگی روانشناختی آنسطح تحول

یرد که فراتر از گیافتگی روانشناختی این است، که وقتی فرد در شرایط تهدیدی قرار مینکته بسیار مهم در مورد تحول

ی را در پی خواهد ترین تسکین روانها مهمی بنیادین فرد و اعتنای به آننیازهای روان ،ها و توانمندی او استظرفیت

 داشت. 

زند، وی را برهم می گونه که یک نوزاد در برابر تهدیدهای بیرونی که آرامششاید اشاره به این نکته جالب باشد که همان

های ما اتر از توانمندیبرابر تهدیدهایی که فرگیرد؛ هر یک از ما نیز در ها و آغوش مادری مهربان آرام میاز طریق نوازش

ان به موقعیت توهای لمسی و حسی برای حفظ انسجام خود نیاز داریم. برای مصداقی از این وضعیت میاست، به دریافت

در مورد  بخش نزدیکان در آن بسیار حائز اهمیت است. مصداق دیگرتجربه فقدان و سوگ اشاره کرد که آغوش تسلی

نیاز فراوانی به  فتگان و بازماندگان حوادث طبیعی همچون زلزله است، که در این شرایط برای بقای روانشناختییانجات

ن و فشردن دست های امداد و نجات، گرفتهای افراد شاغل در تیماز این رو در نخستین اقدام .های لمسی استدریافت

ت دارد. گویی برای تحریک و دریافت از طریق حس لامسه ضرورهای او یافته و یا انداختن پوششی روی شانهفرد نجات

ی کافی نیست، یافتگی وی برای حفظ انسجام سازمان روانبرای فردی که در شرایط تنیدگی فزاینده قرار دارد و تحول

 ها نخستین مؤلفه در احساس ایمنی است.بازگشت به نیازهای روانی بنیادین و تأمین آن

است  "3خود"ترین مسأله حفظ انسجام نظر از میزان رشدیافتگی، مهمتهدید برای هر یک از ما، صرفبنابراین، در شرایط 

در محدوده بدن قرار  "خود"ترین مرزهای های بحرانی و تهدید شدید، اصلیتوان گفت که در موقعیتو به جرأت می

 مداخلاتی در همین گستره بدنی است.گیرد و از این جهت بازگشت تعادل روانشناختی، تا حدی نیازمند می

 های لمسی؛ ضرورتی متناقض با فاصله اجتماعینیاز بنیادین به دریافت

گیری ویروس که پرهیز از دست دادن و نداشتن تماس فیزیکی با دیگران از بنابر آنچه گفته شد، در شرایط همه

ناپذیر است، باید به این نیاز متناقض توجه داشته باشیم که افراد مبتلا به ویروس و بستری در های اجتنابضرورت

ریختگی سازمان روانی همکودکان و به طور کلی افرادی که ببیمارستان، افرادی که در خانه قرنطینه هستند، سالمندان، 

                                                           
3Self 
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های لمسی نیاز دارند. تجربه دستی نوازشگر و دریافت هایها به جهت ابتلا و یا ترس از ابتلا زیاد است، به دریافتآن

در شرایط  "4خود روانشناختی"تر از آن به جهت حفظ انسجام لمسی، نه فقط از جهت القای حضور و همدلی، بلکه مهم

که استیصال بسیار ضروری است. بدیهی است که توجه به این نیاز در مورد افراد یادشده باید در چهارچوبی صورت گیرد 

 با اصول بهداشتی که همگان ملزم به رعایت آن هستند، مغایرت نداشته نباشد. 

لکه اشاره به این بآورند، تنها به معنای دریافت یک نوازش ساده نیست؛ های لمسی در این شرایط فراهم میآنچه دریافت

شویم این رگتر میبدن است و هر چه بزمفهوم بسیار مهم دارد، که نخستین محدوده روانی هر یک از ما در ابتدای تولد، 

ها، ا، داراییهفراتر از بدن و شامل ارزش "خود"شود و مثلاً به عنوان فرد بزرگسال، گستره تر میمحدوده گسترده

گونه که . اما همانشود؛ یعنی همه چیزهایی که در تعریف هر یک از ما مهم هستندها، خانواده و ... میتحصیلات، مهارت

د به سطح بدن ، همچون ابتدای زندگی، محدو"خود"ز این اشاره شد، در شرایط بحران و پریشانی، مجدداً گستره پیش ا

پی خواهد  را در "خود"ها تجربه روانشناختی انسجام های حس لامسه در این موقعیتشود و از این جهت دریافتمی

 داشت.

یافته عیت تحولشدید روانشناختی ناشی از بیماری هستند و وض هایدر واقع باید توجه داشت، افرادی که درگیر استرس

راز و یا ترزشی همها اهای روانشناختی خاصی نیاز دارند که پایش و توجه به آناست، به مراقبتها مختل شدهپیشین آن

ای حس لامسه هفتها در قالب دریاهای پزشکی و بهداشتی دارد و طبیعتاً بخشی از این مراقبتحتی بیشتر از مراقبت

های ایر نقشولیت در کنار سنزدیک بیمار حضور ندارند، این مسئها که اطرافیان در بیمارستاناست. تردیدی نیست 

خانواده و با رعایت  دار آن هستند، باید از جانب آنان مورد توجه قرار گیرد. این نقش درارزشی که کادر درمانی عهدهبا

 خانواده است.  همه موازین بهداشتی به عهده

 مجاورت اجتماعی    –فاصله فیزیکی 

حائز  19 های بهداشتی در کشور ما و سایر کشورهای جهان به جهت مقابله با ابتلا به ویروس کوویددر فضایی که مراقبت

مفاهیمی اهمیت است، نباید با تأکید بر رعایت فاصله اجتماعی از این نکته غافل شویم که در شرایط بحرانی، اهمیت 

پذیری در هایی که آسیببسیار بیشتر است. به دیگر سخن، یکی از پدیده 6و علاقه اجتماعی 5همچون حمایت اجتماعی

ها در فضایی که کند، برخورداری از انواع مختلف حمایت اجتماعی است. انسانزا را تعدیل میبرابر رویدادهای تنیدگی

                                                           
4Psychological self 
5Social support 
6Social interest  
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کنند. شاید بتوان یافتگی مختل را جبران میهای ناشی از تحولای کاستیگونهکنند، به حمایت اجتماعی را دریافت می

ها روند بهبودی های انسان هستند و این اضطرابترین اضطرابادعا کرد که اضطراب جدایی و ترس از تنهایی از بنیادی

استیصال و پریشانی، برانگیخته های بنیادی در شرایط سازند. این اضطرابو سازگاری با شرایط بحرانی را دشوار می

  بخشی در این شرایط است.ترین مرهم برای ایمنیو حضور و همراهی دیگران و حمایت اجتماعی مهم ؛شوندمی

ها و باورهای ختریزی روانی، اصلاح شناادراک حضور دیگران و رنگ باختن تنهایی، دریافت همدلی، فرصت گفتگو و برون

عی حامی و شبینی و ارتقاء تصویر شخصی، از تغییرات سودمندی هستند که یک بافت اجتماغیرمنطقی و ناکارآمد، خو

 زند.همدل برای فرد رقم می
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 ریزان اجتماعیپیام برای مدیران و برنامه

هایی همچون فاصله اجتماعی، از کند، به جای واژهگونه که سازمان بهداشت جهانی نیز تأکید میتلاش کنیم همان

(. یادمان باشد گرچه اصطلاح فاصله اجتماعی برای مدیریت جامعه در وضعیت 4) فاصله فیزیکی استفاده کنیم اصطلاح

گیری اجتماعی، به نوعی از دو جهت اشکال دارد. نخست اینکه با استفاده از مفهوم فاصلهلیکن  ،شودکنونی استفاده می

شوند و گرچه آحاد جامعه باید از لحاظ فیزیکی از یکدیگر می ارزشنیازهای روانشناختی مورد اشاره در این نوشتار کم

فاصله بگیرند، از لحاظ اجتماعی بیش از هر زمان دیگری به همراهی و علاقه اجتماعی نیاز دارند؛ و دوم اینکه با توجه به 

که در روزهای پس  گیری اجتماعی، این خطر را در پی داردتغییر سبک زندگی ناشی از شرایط کنونی، تأکید بر فاصله

توجهی به مفهوم زیبای علاقه اجتماعی ادامه یافته و بخشی از آداب از بحران کرونا نیز حرکت به سمت فردگرایی و بی

 زندگی ما شود. 
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